仲間とともに実践しながら自らの生活を振り返る保健学習－生活習慣と健康問題の関係を知り，自らの生活改善へとつなげる（第３学年）－ by 本塚, 明菜
１ 学びの構想
生活習慣と健康問題のつながり
人間の健康は生活習慣と深く関わっており，食生
活の乱れ，運動不足，睡眠時間の減少などの不適切
な生活習慣は，生活習慣病を引き起こす原因となり，
生涯にわたる心身の健康に様々な影響がある。健康
を保持増進するためには，栄養バランスのとれた食
事，適切な運動，休養および睡眠の調和のとれた生
活を続けることが必要である。
しかし，理想的な生活習慣は頭ではわかっていて
も，いざそれを実行し，続けられるかというと，難
しいことが多い。また，一度身についた生活習慣を
変えることは，相当の忍耐力と努力が必要である。
そこで，生活習慣が確立されつつある中学生の時期
に，よい生活習慣について理解し，身につけていく
ことが将来の生活習慣病予防のために必要であると
考える。
保健室に来室する子どもの様子をみても，睡眠不
足による体調不良や，運動不足による体育後の吐き
気や息切れ，精神的ストレスによるものと考えられ
る胃痛や下痢を訴える子どもが目につく。このこと
からも，生活習慣と健康について理解するとともに，
自己の生活習慣を振り返り，自分で改善しようとす
る必要があると感じた。
また，３年生にとって受験は切実な問題である。
受験期を乗り切るためには，心身の健康が基本であ
る。この時期に心身の健康を保つための方法を知り，
自分自身で健康を管理する健康プロデューサーとし
ての意識を高めるきっかけとしたいと考え，本題材
を構想した。
２ 学びのストーリー
 ケーススタディを通して生活習慣と健康問題の
関係を探る （第１時～第３時）
本単元の学習のスタートとして，生活習慣に問題
を抱える中学生Ａさんの事例を用意した。
Ａさんの事例（要点のみ抜粋）
・朝ご飯を食べない・夜食を食べる・揚げ物大好き・野
菜は食べない・塩辛いもの大好き・おやつは毎日・太っ
ている・体育は苦手・登下校は送り迎え・毎日イライラ
・毎日睡眠不足・自由がないと感じている・何のために
生きているのか分からない・胃や頭が痛い・無理に明る
く振る舞っている・毎日疲れている
教師：最近いつも体の不調を感じているＡさんの生活を記録
したものがあります。Ａさんはどうやら生活習慣に問
題があるようです。その問題点がどこか見つけてくだ
さい。
生徒：問題点が多すぎて書ききれないよ。
生徒：こんな生活ありえない。
生徒：すぐ死んじゃうね。
生徒：俺の生活と似てるところあるんだけど！
普段から家庭で言われていることや，小学校で学
習してきていることなどの知識があるためか，Ａさ
んの生活の問題点は容易に見つけることができてい
た。Ａさんの生活は，分かりやすいように極端なも
のにしたせいか，自分の生活とはかけ離れていると
感じる子が多かったが，なかには，自分の生活と似
ているところがあると思った子もいた。
教師：Ａさんの生活の問題点はすぐに見つけることができた
と思います。では，このままの生活を続けていくと，
仲間とともに実践しながら自らの生活を振り返る保健学習
－生活習慣と健康問題の関係を知り，自らの生活改善へとつなげる（第３学年）－
Ⅰ 「学びをつなぐ《探究するコミュニティ》としての実践」
生活習慣の乱れは，将来の健康にどのような影響を与えるのだろ
うか？ケーススタディを通して，自分たちの生活習慣について考え
合う。今よりも，よりよい生活習慣を身に付けるためにはどのよう
にすればいいのか，自分自身の健康プロデューサーになり，仲間と
考え合うことで，生活習慣や健康についての知識を深め，実践につ
なげていく授業。
－保１－
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分類したカテゴリー
調べたことをグループで共有
作成したＡさんの健康管理マップ
Ａさんはどうなっていくか予想してみてください。
生徒：死ぬ。
生徒：糖尿病と高血圧になる。
生徒：脳梗塞！
「死ぬ」と答えた子も多く，具体的にどのような
病気になるかを考えられる子は少なかった。そこで，
Ａさんを救うためにはどうすればよいかという視点
から生活習慣と疾病・異常のつながりを考えること
にした。
さまざまな視点から調べてもらいたいと思ったた
め，普段から分かれることの多い５人グループで活
動することにした。まずは，調べることを明確化す
るために，グループのみんなでＡさんの生活の問題
点をカテゴリーに分類した。そして，カテゴリーご
とにこの生活習慣の問題点がどのような病気につな
がるのか，また，その病気につながらないようにす
るためには，どのような方法があるのかなどを調べ
ることにした。
調べたものを見てみると，ほとんどの子が生活習
慣との関連は調べられてなく，病気の症状について
のみ調べられているものや，運動不足を解消するた
めには「適度な運動を行う」など，具体的にどのよ
うなことを行うのかが曖昧なものなどが多かった。
そこで次の時間の前に，より具体的に調べられるよ
うに視点をもう一度確認した。
運動について調べていたあいは，この時間で運動
不足によって起こる疾病について，理解を深めてい
た。調べていくうちに運動不足とストレスとの関連
にも気がついたようだ。今回，このあいの学びをも
とに本授業を振り返ってみる。
【授業後のあいの感想】
Ａさんの生活は問題点がたくさんあって，あのままだと
健康が害されると調べてみてわかりました。Ａさんは心も
体も不健康で，Ａさんみたいにはならないように，今後の
生活には気をつけていきたいです。
【あいが調べたこと】
・運動しないと・・・
力が弱くなる。（体力がなくなる。）心肺機能低下。
頭にいく血の量が減る。関節が固まる。
骨がもろくなる。（骨萎縮）低体温になる。
風邪を引きやすくなる。太る。（糖尿病になる）
・そうならないために・・・
１日最低１０分の有酸素運動をおこなう。（３０分以上がベ
スト。）柔軟性も大切！ ストレスをためてはいけない。
 健康管理マップを作成し，自分の健康課題の発見
（第４時・第５時）
一人一人が調べたことをグループのみんなで共有
する手段として健康管理マップを作成した。画用紙
中央にＡさんを描き，カテゴリーごとに生活習慣の
問題点の枝を伸ばし，つながる疾病などの枝を描い
ていった。マップにまとめたことで，生活習慣の乱
れが肥満やストレス，果ては心臓病や脳疾患へもつ
ながっていくものなどが描かれ，子どもたち自身も
つながりをはっきりと感じることができたようだ。
しかし，一枚の画用紙にまとめたため，なかには調
べたことが十分に書ききれず不満そうにしている子
どもの姿も見られた。時間をかけて調べたことを，
発表したり，生かしたりする方法を工夫できればよ
かったと反省が残る。
同じ事例を題材にしているが，完成したマップは
各グループで特色が見られたため，お互いのマップ
－保２－
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保
あいの生活自己チェックシート
を見合うことにした。
教師：自分の班にはない，つながりに注目して見てみてくだ
さい。
生徒：このグループ，全部が最後は「死ぬ」ってなっている。
生徒：太っていると病気になりやすいんだ。太りたくないなー。
各グループのマップをみて，自分のグループのマ
ップにはないつながりを描き加え，マップを充実さ
せていった。最初に描かれたものよりもずいぶん枝
が伸び，生活習慣と疾病とのつながりがよりはっき
りと分かるマップが完成した。
 自分自身の生活をプロデュース（第６時・第７時）
Ａさんの健康管理マップが完成し，調べていくう
ちに自分の生活についても意識し始めた様子が感じ
られたので，完成したマップを使って，自分の生活
を振り返ってみることにした。その手段として，Ａ
さんのように，自分の健康管理マップを作成した。
スラスラと描き始める子もいれば，思いつかずに手
が止まってしまう子もいた。しかしそんなときは，
子どもたち同士で指摘し合う場面も見られた。
生徒：俺，自分の生活になんの問題もないと思うんですけど。
生徒：お前はゲームしすぎ。それが問題。
Ａさんのマップを描いたときと異なっていたこと
は，良い生活習慣についても描かれている子が多か
ったことだ。また，Ａさんのマップの時にはどのグ
ループにも出てきていた「死」へのつながりが，自
分のマップには一人も描かれていなかった。生活習
慣と病気とのつながりは学んだが，自分の生活とな
ると，病気や死へのつながりは想像しづらいようだ。
マップを描いたことで浮かび上がってきた自分の
生活の問題を，どのようにすれば改善することがで
きるか，これまで調べてきたことを生かして考え，
その方法を３日間実践してみることにした。その際，
難易度・継続可能度・定着度・効果度・満足度・お
すすめ度の６つの観点項目を設けたレーダーチャー
ト型の生活自己チェック表を用いて，自己評価を行
うことにした。
チェック表には生活の流れが分かるように記録す
る欄も設け，後でグループのメンバーがアドバイス
しやすいようにした。
あいは自分の健康課題を運動不足と睡眠不足と書
き，トレーニングと１２時までには寝るという目標を
立てた。
【あいの１日目の感想】
１２時に寝ることはなかなか難しいと思う。眠くなる工夫が
必要！？
【あいの２日目の感想】
塾があり，予定がやや崩れて運動が出来なかった。宿題も
終わらなくて，寝る時間が遅れた。
【あいの３日目の感想】
今日は早めに寝ることが出来た。今日は全体的にいつもよ
り早いペースで事が進んでいった。ゲームがしたかったか
らゲームをしてストレスを発散した。
３日間の結果をみると，難易度など日によってバ
ラバラだったため，最終的にどうだったのかが把握
しにくかった。そのため，総合評価として新たなレ
ーダーチャートにチェックをおこなった。
【総合評価】
生徒：１日目，２日目までは頑張れたけど，３日目はつらか
った。たった３日でつらいのだから続けるのは難しい。
生徒：１時間睡眠時間が増えただけで体に変化があったので
驚いた。
【あいの総合評価】
あい：１２時過ぎに寝るというのは普段２時過ぎに寝ている私
にとっては少しつらかったですが，家に帰ってすぐに
宿題とトレーニングをすると総合的に疲れるのか，自
然と眠れるようになった。
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あいの総合評価
発表し合う様子
あいの健康管理マップ
その後，生活自己チェック表，総合評価，自身の
健康管理マップを班のみんなで見せ合い，感想や効
果などを発表し合った。その際，お互いにアドバイ
スし合った。
あい：運動不足を感じていたので，軽いトレーニングをする
ことにした。
勝人：どんなことしたの？
あい：階段を走って往復したり，漫画を読みながら，１ペー
ジごとに腹筋をしたりした。
雅也：腹筋は途中で止めると効果がある。Ｖ字だよ。体育の
授業でやっただろ。ちゃんとした形でやらないとうま
く筋肉がつかないよ。
勝人：継続できそう？継続することに意味があるんだろ？ジ
ョギングとかがいいんじゃない？
雅也：それより夜寝るのが遅すぎなのが気になるよ。
朝型になるべきだ。
あい：低血圧だから難しいんだよ。
発表している子の話をよく聞き，熱心にアドバイ
スする様子が，どのグループにも見られた。「でき
なかった」ということを全く否定することなく，本
人の立場になって考えている姿が印象的だった。な
かなか変えることが難しいと感じていた子もアドバ
イスをもらったことによって，今後やってみようか
なという気持ちに変わっていた。
アドバイスをもらったことは，自分の健康管理マ
ップに色を変えて描き加えていった。あいのマップ
には，「筋トレはちゃんとした形でしないと体を壊
す」「ジョギングとかがいい」「生活リズムを直す」
「常に１２時を意識する」などが描き加えられていた。
その後，クラス全体でどのようなアドバイスをも
らったかを発表した。
生徒：ぼくは身長を伸ばしたいと思ったので，成長ホルモン
が出るという２２時から２時の間は寝るという目標を立
てました。しかし，２２時に寝るのはけっこう大変で，
３日間とも出来ませんでした。もらったアドバイスは，
やらなければいけないことを朝にまわすようにすれば
ということでした。これからやってみたいと思います。
生徒：睡眠時間が短いので，もっとたくさん寝ようと思いま
したが，３日間で変えるのは難しかったです。もらっ
たアドバイスは，寝る時間帯をずらしてはどうかとい
うことでした。たくさん寝ることができると幸せな気
持ちになるので，出来たらいいなとは思うけど，自分
には難しいなと思いました。
発表後，これからの生活の目標として，ＭＹプロ
デュースカードを作成した。
教師：みなさんは自分自身の生活のプロデューサーです。こ
れからの生活をどのようなものにしていきたいか，Ｍ
Ｙプロデュースカードを作成してください。
ＭＹプロデュースカードには，グループの子から
もらったアドバイスを参考に書く子が多く見られた。
あいのカードにも「少なくても６時間は寝る」と書
かれていて，自分が頑張っていた運動のことではな
く，グループの子に指摘された睡眠について書かれ
ていた。仲間からのアドバイスにより，運動不足よ
りも睡眠不足の方が問題だと思い直したようだ。
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あいのMYプロデュースカード
【授業後の感想】
生徒：自分の生活を見直してみると，思っていたよりも不健
康だったし，それを改善するための実践は思っていた
よりも大変でした。
生徒：グループのメンバーからアドバイスをもらい，自分の
これからする行動を確認できた。
生徒：３日間，自分の生活に注目して，改善してみようとす
ると，長い間やってきた生活習慣を変えるには，ちゃ
んとした意識を持たないと難しかったです。
生徒：生活習慣って気をつけないと自分の健康状態に影響が
出ることがよく分かりました。これから受験もあって，
忙しくなり，疲れると思います。お母さんにも協力し
てもらってがんばっていきたいです。
【あいの感想】
普段あまり考えていない生活習慣について，それを直すた
めのメニューを考え，３日間続けて，それが少しでも効果あ
りということに気付けてよかったと思う。他の人たちのメニ
ューとかを聞くと，おもしろいメニューや，参考に出来そう
なメニューが多かったので，今後やってみることができたら
いいなと思いました。
翌週の授業時に「まだ続けている？」と聞くと，
数名が「まだ続けている」と答えた。なかには「そ
れが普通になってきた」と答える子もいた。
授業の最後に「生活をすぐに変えることは難しい
と思います。しかし，ほんの少し変化させることで
体調や気持ちが変わるということを感じられたので
はないかと思います。そのことを忘れずに覚えてい
てください。」と話し，授業を終えた。
３ 省察
 自分の生活を振り返るきっかけ
生活習慣病について学習するにあたって難しいと
感じたことは，子どもたちにとって生活習慣病は身
近な問題ではないということだった。子どもたちに
とって，生活習慣が病気につながるということは知
識として知ってはいても，自分にも起こりうること
だと感じることは難しい。そのため，どのような授
業の流れであれば，自分のこととして考えることが
出来るのかとても悩んだ。
そこで最初に子どもたちと同じ中学生の事例を出
し，自分も同じような生活をしていないかというこ
とを振り返らせたいと考えた。
クラスの現状は，子どもたちのほとんどが塾に通
い，帰宅時間も遅い。帰宅後から宿題に取りかかっ
ているため，睡眠時間も短い。そのため自分の健康
課題として，睡眠不足をあげる子が多かった。その
子たちは，「塾があるから仕方ない」と睡眠不足を
感じながらもあきらめている様子だった。
しかし今回の授業をきっかけにして，自分の生活
を見直し，時間をうまく使うことで，ほんの少しだ
が睡眠時間を長くとることが出来るということに気
がついたり，早寝早起きをし，朝食をしっかり摂る
ことで，朝の元気さが違うということを感じ取れた
りしていた。これは大きな成果だったのではないか
と感じる。
注目していたあいも，最初は「生活を変えるのは
難しい」と感じていたが，２日目，３日目と実践し
ているうちに，時間の使い方を変えることによって
睡眠時間を長くとることが出来たり，運動する時間
を確保出来るようになったりするということに気付
いていった。
健康な生活を送るためには，まず，日々の行動が
健康によいものかどうか判断できる力を持ち，さら
に，健康な生活を送ろうとする意志を持つことが必
要であると考える。たった３日間の実践だったが，
その判断力と意志の力の必要性を感じることができ
たように思う。
 「プロデュースする」とは？
本単元名に「健康プロデューサーになろう！」と
いうタイトルをつけたが，本当にプロデューサーに
なれていたのかということに疑問が残る。プロデュ
ーサーとは「さまざまなことを調整し，実現に導く
役割を担う人」のことである。本授業では，ただ目
標を書いただけになってしまったように思う。自分
自身をプロデュースするためにはどのような知識や
能力が必要なのか，その視点でも授業を構成出来る
とよかったと感じる。そのためには調べ学習の時間
をもう少し確保しなければならなかったと感じる。
今回はどのような目的で調べるのかをはっきりさせ
ないままに調べ学習に入ってしまったので，子ども
たちも不完全な思いをしたのではと思う。次回は目
的をしっかり持ったことを確認し，十分な時間をか
けて調べ学習に入れるようにしていきたい。
助言者の先生に「グループの中でお互いがプロデ
ューサーになっていた」という感想をいただき，思
いがけずグループのメンバーに対するプロデューサ
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ーになれていたようだ。グループのメンバーへアド
バイスをするために，自然と自分の生活も振り返る
ことが出来ていた。グループで学び合うことで高め
合いが見られた場面であった。次回は最初からお互
いがプロデューサーになるということを目的にして
みたいと思っている。
 お互いの生活を知ることで，自分の生活を見直
すきっかけとなる。
今回，生活自己チェックシートを行い，クラスメ
ートの生活を知ることができ，自分の生活と比較す
ることで，生活を見直すきっかけとなった。事例に
出てきたＡさんの生活は，自分の生活とかけ離れ過
ぎていると感じる子が多く，自分の生活とは比較さ
せにくかった。しかし，同じような生活を送ってい
るクラスメートは，自分にも取り入れられる生活の
工夫があったようだ。とくに睡眠については睡眠不
足を感じている生徒が多いため，睡眠時間の確保に
ついて，話し合いが多くされていた。また，部活引
退後の運動不足についても心配している子が多く，
男子は筋肉量が落ちること，女子は太ることが不安
だと感じていた。この学年は学Ｐでスポーツについ
て探究してきたので，「腹筋はＶ字でやるといいん
だよね」「考えた準備体操を毎日やればいいんじゃ
ない？」などの声が聞かれた。
疾病・異常とまではいかないが，睡眠不足・運動
不足という生活習慣において不安に思っていること
をみんなで話し合えたこと，同じ悩みを抱えていた
ことを知ったことで安心したと感想に書いている子
も多くいた。また，これから迎える受験期について，
生活習慣を工夫することで「みんなで乗り越えてい
こう」という気持ちが高まったように感じた。
 子どもの学びを見取る
今回，あいの学びから授業を振り返ってみたが，
授業をしている時は，この時間をどのように進めて
いこうかということに気をとられてしまっていた。
特にグループ活動に入ってしまうと，良い発言や子
どもたちの気付きを見落としてしまいがちだ。その
見落としを防ぐためには省察が欠かせないと思う。
理想としては，子どもたち同士がそのグループ内で
一人一人の気付きを深めていけるといい。そのため
には教師がはっきりとした方向性を持ち，子どもた
ちがいま，どのようなことをつかもうとしているか
ということを見取る力が必要だと感じた。そして，
全体に対してどのような関わりが必要かということ
を意識して授業展開を考えなければならない。毎時
間後に授業を振り返り，子どもたちがつかんだこと
をとらえながら，授業を展開していきたい。
 養護教諭が授業をする
いままで授業をしたことがなかったため，「授業
をする」ということ自体に，最初は抵抗感を感じて
いた。保健室でいつでも子どもたちを迎えられるよ
うにしていることは養護教諭にとって大切なことだ
と考えていたからである。
しかし，実際に授業に入ると，今まではつかみづ
らいことが多かったクラスの雰囲気なども自分自身
で確認することが出来て，保健室で対応するときも，
子どもたちとの距離の近さを感じ，コミュニケーシ
ョンもとりやすくなった。保健室を離れる時間も，
１日に１時間で，週に３日。心配していたほど「居
て欲しいときにいない」という状況にはならなかっ
たように感じる。また，養護教諭が授業を行ってい
る時間は，体育の教員が保健室来室生徒の対応をす
るという体制がとられていたことも心強かった。
それと同時に，教師にとってはメリットのある授
業だが，子どもたちにとってもメリットのある授業
をしなければいけないと思う気持ちも強くなった。
養護教諭だからこそより深く伝わることや，専門性
を活かした授業を展開していきたいという思いで授
業をおこなってきた。
全体への指導の方法や，ワークシートの形式，教
師のアドバイスなど，少し変化させるだけで子ども
たちの反応が大きく異なった。授業を重ねるごとに
自分自身にも成長を感じた授業だった。
今後も子どもたちとともに考え，自分自身も成長
していきたい。 （本塚 明菜）
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